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XXL-Abnehmkurs: Stephanie halbert sich

Menschen mit extremem
Ubergewicht haben oft
viele vergebliche Didten
hinter sich. In Nettetal
werden Abnehmkurse fiir
Menschen mit Adipositas
angeboten - fur viele
Betroffene endlich mit
nachhaltigem Erfolg. Was
die Teilnehmer dort
lernen.

VONSILKESCHNETTLER

NETTETAL ,Der 12. Oktober 2023 war
der erste Tag der zweiten Hilfte mei-
nes Lebens.“ Dieser Satz ist das erste,
was Stephanie Jeschke in unserem
Gesprach sagt. An diesem 12. Okto-
ber vor bald zwei Jahren war sie zum
ersten Mal bei einem XXL-Kurs der

- e.at.-Erndhrungsberatung Nettetal.
Der Kurs ist speziell fiir Menschen
mit einem Body-Mass-Index. (BMI)
von iiber 40, also mit extremem
Ubergewicht. Zehn Monate lang hat
die 46-jahrige Finanzbuchhalterin
einmal pro Woche den Kurs besucht
und ihr Gewicht von 122 auf 62 Kilo
reduziert. Die 1,60 Meter grolRe Frau
hat sich quasi halbiert.

Die Nettetaler Oecotrophologin
Gabriele Jiitten-Buscher bietet die
Kurse seit 2012 an. Sie sind seit 2016
von den Krankenkassen zertifiziert.
Das heildt: Thre medizinische Wirk-
samkeit ist nachgewiesen und die
gesetzlichen Kassen zahlen auf An-
trag einen Gutteil der Kursgebiih-
ren. Aktuell lauft das Angebot im
Krankenhaus Nettetal und in Mén-
chengladbach- Rheydt. ,Der Bedarf
Ist riesig, aber mehr als zyej dieser
zeitintensiven Kurse parallel schaffe
ich nicht“, sagt Jiitten-Buscher. Sie
bietet auch noch Ernihrungstrai-
nigs flir Menschen mit weniger star-
kem Ubergewicht an und betreut
Einzelpersonen bei diversen Erkran-

kungen.

,Im Sommer 2023 saf ich heulend
bei meiner Hauséarzfin®, erzahlt Ste-
phanie Jeschke. Ich habe ihr gesagt:

_Ich kriege das nicht in den Griff.
Ich esse und esse wie ferngesteu-
ert.“ Die Arztin empfahl ihr, einen
der XXL-Kurse zu besuchen. ,Nicht
schon wieder*; dachte ich. ,Ich hat-
te in meinem Leben schon so viele
Didten gemacht. Manchmal mit
kurzfristigem Erfolg. Aber oft war
ich nach einer Zeit dicker als vorher.”
Aus Verzweiflung ging sie trotzdem
zum Infoabend. ,Frau Jiitten-Bus-
cher machte einen total kompeten-

Stephanie Jeschke, bevor sie den XXL-Kurs besucht hat.

ten Eindruck. Und ich merkte: Die
will uns wirklich helfen.

Aullerdem war es fiir Jeschke eine
ganz neue Erfahrung, nicht die dicke
AuRenseiterin zu sein. ,Da sallen
lauter Leute wie ich, die alle auch das
Problem kannten, dass man ein Café
wieder verlasst, weil man im Stuhl
-Kemmen bleiben wiirde.“ Manche
Teilnehmer haben sogar einen BMI
tiber 60. Unter den Gleichgesinnten
,konnten wir offen reden. Wir haben

uns sehr schnell verstanden und re-, , |

spektiert.“ Im Laufe der zehn Kurs-
monate hatten die Teilnehmer viel
zusammen gelacht. ,,Und jeder hat
auch mal geweint.”
Die 32 Kursstunden, von denen
jede 90 Minuten dauert, bestehen
aus 20 Stunden Erndhrungstraining
und zwdolf Stunden Mentaltraining.
Denn Essen fangt fiir Jiitten-Bus-
cher nicht im Bauch an, sondern
im Kopf. Zu Magenverkleinerungs-
Operationen sagt sie: ,Man kann das
Gehirn nicht weg operieren.” Dass
immer mehr Menschen versuchen,
ihr Ubergewicht durch eine Opera-
tion in den Griff zu bekommen, hilt
sie fiir problematisch. ,Wenn Essen
ein Kompensations- und Suchtmit-
tel ist, dann verlagert sich die Sucht
nur auf ein anderes Feld, der Druck
bleibt ja.“ Einige Patienten wiirden
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Heute ist Jeschke 60 Kllogramm leichter und halt |hr Traumgewicht.

Die ndchsten XXL-Kurse
starten im Herbst

Die nachsten XXL-Kurse fir Men-
schen'mit schwerer Adipositas laufen
vom Oktober 2025 bis Juli2026.

- Der Kurs in Nettetal findet im Kran-
kenhausin Lobberich statt. Einun-
verbindlicher Informationstermin ist
am Donnerstag, 4. September, um 19

‘«Uhr. Der Kurs startetam Donnerstag,

~ Mittwoch, 3. September, um 19 Uhr.

—

9. Oktober.

Der Kursin Ménchengladbch f|n-

det bei Medicoreha im medicentrum,
Dahlener StraRe 69, statt. Einunver-
bindlicher Informationsterministam

Der Kurs startetam Mittwoch, 8. Ok-
tober2025.

Nihere Informationensind auchon-

line unter wwweat-ernaehrungsbe-~ il

ratungde/)bdf-sp‘éffélgqrszu ﬁnden i

dann mit hochkaloriéche-,n Getrin- :

ken den Zuckerspiegel trotz OP wie-
der hochtreiben. Sie hat auch schon
Menschen gesehen, die nach einer
Magenverkleinerung abhéngig von
Alkohol oder Medikamenten wur-
den oder exzessiv einkauften.

In dem XXL-Kursus gehen die Teil-
nehmer auf Spurensuche, welche
Gewohnheiten und Glaubenssitze
sie zum {liberméBigen Essen brin-
gen. Und welche Bediirfnisse sie
wirklich haben und sich nicht erfiil-
len, sondern als Ersatz Schokolade,
ein Glas Nutella oder eine Riesen-
portion Spaghetti Bolognese essen.

»Ilch komme vom Bauernhof. Bei
uns wurde viel und deftig geges-
sen, um sich etwas Gutes zu tun®,

Vi

"‘

erzahlt Jeschke Und sle ‘war darauf '

getrlmmt ‘immer den Teller leer zu

_essen. ,,Und dann auch noch die

meiner beiden Sohne.“ Anfangs
habe es ihr fast korperliche Schmer-
zen bereitet, dieses Muster zu durch-

- brechen. Und sie hat durch langsa-

mes, bewusstes Essen gelernt, ihre
Sattigungsgrenze © wahrzunehmen
- und dann aufzuhoren. ,Viele Men-
schen mit Ubergewicht meinen, sie
seien erst satt, wenn sie einen Uber-

 dehnungsschmerz im Magen spii-

ren‘, sagt Jiitten-Buscher.

Und sie rdumt mit einem Mythos
auf: ,Viele dicke Menschen meinen
und horen auch vom Umfeld, sie sei-
en selber Schuld und kénnten sich -
nicht beherrschen.“ Das hilt die Trai-

nerin fiir unfair und schlicht falsch.
»Es ist immer komplexer, was dahin-
ter steckt. Und viele Ubergewichtige

- beherrschen sich sogar unglaublich,

sie essen fast den ganzen Tag nichts.
Und dann sind sie so ausgehungert,
dass sie sich vollstopfen und danach
wie ein Versager fithlen.“ Mit Genuss
habe das nichts zu tun. ‘
~ Was die Teilnehmer lernen: Regel-
miRig essen, damit gar kein Heild-
hunger entstehL. UndA emotionale
uster zu durchbrechen. Sie

£ty miissen beim Abnahmen auch nicht

~ hungern. Die Rezepte, die sie fiir je-

den Tag mitbekommen und die alle
“von der Kursleiterin entwickelt wur-
den, schmeceken gut und sind leicht
zu kochen. ,,Was gibt es in der kom-
menden Woche denn wieder Lecke-
res bei uns“, wurde Jeschke oft nach
den Kursabenden von ihrem Mann
begriift. Auch er nahm ungeplant
und beiliufig wihrend der Kursmo-
nate einige Kilo ab.

Ihr Gewicht zu halten, fillt Jeschke
bisher nicht schwer. ,Wenn ich ein,
zwei Kilo mehr auf der Waage habe,
weil ich ja, woraufich achten muss.*
Dann esse sie ein paar Tage etwas be-
wusster. ,Dann gibt es bei uns nicht
Steak mit Pommes, sondern Steak
mit Salat. Das schmeckt mir inzwi-
schen sogar besser.





